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“Saglikh yagam, mutlu bireyler, giiler yuzli toplum”
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PELVIK TABAN EGZERSIZLERI

Pelvik taban kaslari idrar kesesi, rahim, barsaklar ve diger karin igin
organlari destekleyen ve tasiyan yapilardir. Pelvik taban egzersizleri bu
kaslari guglendirmek icin kullanilabilir. Dogum oncesi hazirlik, cinsel
yasami iyilestirmek ve istemsiz idrar kagirmayi kontrol etmek amaciyla
onerilebilir.

PELViIK TABAN EGZERSIZLERINIiN AMACI
1) Perine kaslarinin kuvvetinin ve pelvik organ desteginin iyilestiriimesi
2) Dogum sonrasi iyilesmenin kolaylastiriimasi
3) idrar kagirmadan korunma ve idrar kesesi kontroliiniin geri kazanilmasi

POZiSYON
1) Her pozisyonda yapilabilir.

NASIL YAPILIR
1) Vajina ve makat ¢evresindeki kaslari iginize ve yukariya ¢eker sekilde
sikica kasin
2) Kasmay! sonlandirirken kaslarin gevsemesini hissedin
3) Tekrar kasip, tutun ve birakin
4) Baslangigta 3-4 saniye tutabilirken, ilerledikge 10 saniyeye kadar tutmaya
calisin
5) Gevseme sirasinda 7-8 saniye bekleyin
6) Egzersiz sirasinda karin kaslarinizi kasmayin (Elinizi karin
bolgesine koyarsaniz kasilma varsa hissedebilirsiniz. Karin
kaslari kasilirsa eliniz hareket eder)
7) Egzersiz sirasinda normal nefes alip verin
8) Gunde 4-5 kez 5-10 dakika uygulayin

SONUCLAR
1) Bu kas grubu yavas olarak kuvvet kazanir, gok kisa surede olumlu sonug¢
beklemeyin
2) 4 haftalik duzenli egzersiz sonrasinda idrar kagirmada azalma,
8 hafta sonunda anlamli iyilesme bekleyebilirsiniz.
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Hep Birlikte Saglhki Yarmnlara...

Hasta Konforunu ve Rahathgini Ziyaretgiler ve Refakatgiler igin
Saglayan Odalarimiz Uygun Bekleme Salonlari

Modern Laboratuvarlar Geligmig Tani ve Tedavi Uniteleri

Online Randevu

}w Laboratuvar, Radyoloji ve ~

Patoloji sonuglarina
hastane.pav.edu.ir
web adresinden ulagabilirsiniz.

Web: hastane.pav.edu.tr
Telefon :0.258 296 60 00-296 60 01

Rande

ILETISIM  Pamukkale Universitesi Hastanesi Kintkh Kampiisii
Acpayam - Antalya Asfala Uzeri
Kkl - Denizli
Memnuniyet, Oneri ve Sikavet
mfohastane@pau edu.tr s
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